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3.1 制定一套锻炼计划：心理学家 Thayer 的一项研究表明
“乐观、幸福、身体舒适感出现在早上 10：00 左右或在轻松散
步后，高于下午 15：00~16：00 的时候”[3]。因此，我让陈同学每
天坚持安排一次慢跑锻炼，上午 10：00 或下午 17：00，可以根
据上课情况机动安排。每次慢跑距离控制在 2 km 以上 4 km
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对中等职业学校新生心理适应问题的探讨
长治卫生学校（046000） 崔 燕
近年来，随着国家大力推进职业教育，中职生数量在中学
生中所占比例不断提高。中等职业学校学生已成为我国高学
校教育的重要对象，促进他们健康成长，是我国推进素质教
育的要求。进入中等职业学校的初中毕业生，往往是初中阶
段学习成绩不好的学生。这些学生原本就存在着一些与学习
障碍相关的情绪、情感、意志、适应性等方面的心理问题，而
上中等职业学校，作为被普通高中淘汰的结果，又会对他们
心理上造成新的刺激。
特别是进入中等职业学校之后，管理模式、课程模式、学
习方式、评价方式、生活方式、人际环境等都发生了改变。这些
改变，不仅仅是学生从一所学校到另一所学校的变化，更是学
生个体从依赖走向独立的开端，引发了诸多新生心理适应问
题。那么，中等职业学校新生来到一个新的陌生的环境会有哪
些心理问题？本研究围绕新环境、新事物对中等职业学校新生
心理状态的影响做深入探析，为中等职业学校有针对性地开
展心理教育提供依据。
1 当前中等职业学校新生心理问题的主要表现
中等职业学校新生入学时，年龄多为十五六岁，此时正处
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